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Abstract 
Weight lifting in Indonesia is not a very popular activities for women to do. Whereas, 
there are a lot of studies that already stated the many benefit of weight lifting 
especially for ladies. Not only for good look and toned body, but more importantly 
for health. But because weight lifting is still mainly advertised towards man, it’s 
often looked as a manly thing to do and women tend to shy away from it. 
The purpose of research is to find benefits that can be appealing to women and how 
to target women trough visual designs. The design consist of illustration, typography, 
layout, and color. The main goal for this book is for women to be interested in 
reading the book with design that is targeted towards them and find the benefit in 
weight lifting, start doing them and not see them as male only activities. 
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Abstrak 
 
Angkat beban di Indonesia bukanlah kegiatan yang sangat populer untuk dilakukan 
oleh wanita. Padahal, ada banyak studi yang sudah menyatakan banyak manfaat 
angkat berat terutama bagi wanita. Tidak hanya untuk terlihat baik dan tubuh yang 
kencang, tetapi lebih penting untuk kesehatan. Tetapi karena angkat berat masih 
terutama dipromosikan kepada laki-laki, angkat beban sering tampak sebagai hal 
yang hanya dilakukan laki-laki dan perempuan cenderung menghindar dari olahraga 
ini. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menyatakan manfaat yang dapat menarik bagi 
wanita dan bagaimana menargetkan wanita melalui desain visual. Desain terdiri dari 
ilustrasi, tipografi, layout, dan warna. Tujuan utama buku ini adalah bagi perempuan 
untuk tertarik membaca buku dengan desain yang ditargetkan terhadap mereka dan 
menemukan manfaat dalam angkat beban, mulai melakukannya dan tidak melihat 
angkat beban sebagai kegiatan khusus laki-laki. 
 
Kata kunci: Wanita, angkat beban, olahraga, kesehatan, kuat. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
